Szczegotowy program kursu

Tytut dziatania
edukacyjnego

Temat
Podsumowanie
zajeé/ Przeglad/
streszczenie

aktywnosci/

Czas trwania

Grupa wiekowa

Cele zajec

Realizowanie hobby i pasji z wykorzystaniem ICT

Wprowadzenie do hobby i pasji

Ta wstepna czesc stuzy do podstawowego i teoretycznego wprowadzenia do znaczenia
hobby i pasji dla zdrowia psychicznego i fizycznego ludzi. Ta czes¢ jest wprowadzenie do
zwigzku miedzy hobby, pasjami i ICT.

120 min

30+

- dowiedzie¢ sie czym hobby i pasja jest,
- poznac korzysci ptynace z posiadania hobby i pasji dla zdrowia psychicznego i fizycznego
- dowiedzie¢ sie 0 zwigzku miedzy hobby, pasjami i ICT

Wskazowki dotyczgce prawidtowego wykonywania czynnosci

Sposadb realizacji
zajec

Metody
prowadzenia zajec

Narzedzia
i materiaty

Wiedza zdobyta
W czasie zajeé

Proces nauczania powinien odbywac sie z maksymalnie 12 uczestnikami. Poniewaz jest to
¢wiczenie wprowadzajgce, trener wprowadzi temat jako ekspozycje tematu.

Trener bedzie podkreslat znaczenie aktywnego uczestnictwa. Oznacza to, ze bedzie zachecat
do uczestnictwa, jesli nie przebiega to naturalnie: zadawanie pytan otwartych, zachecanie
uczestnikdw do myslenia o codziennych przyktadach na dany temat itp.

Duzy nacisk nalezy potozy¢ na codzienne czynnosci, minimum teorii i duzy nacisk potozony
na wsparcie interaktywnymi narzedziami.

Dziatania beda rowniez koncentrowac sie na metodologii wspdlnego uczenia sie, poprzez
organizowanie grupy w mate mieszane i heterogeniczne grupy (4—6 uczestnikow na grupe),
w ktoérych uczestnicy pracujg razem w skoordynowany sposéb, aby rozwigzywaé zadania i
dzieli¢ sie opiniami.

Przetamywanie lodéw, praca indywidualna, praca w parach, praca w grupie, dyskusja,

metoda rozwigzywania probleméw, metoda demonstracyjna, burza mézgéw, e-learning, m-
learning

Komputery/tablety/smartfony, tgcze internetowe, projektor danych, prezentacja z
kluczowymi informacjami i grafika, narzedzie Kahoot.

Uczestnik zna:
- podstawowe informacje zwigzane z hobby i pasjami
- korzysci ptynace z posiadania hobby, pasji
- sposoby wykorzystania ICT do rozwijania hobby i pasji
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Umiejetnosci
zdobyte w czasie
zajec

Proces/cele
nauczania

Sesjal
Sesja otwierajgca

30 min

Sesja 2

75 min

Uczestnik powinien umie¢:

- komunikowac sie z nieznanymi ludZmi

- definiowac hobby i pasje (stowa kluczowe)

- zastosowaé podstawowq wiedze o znaczeniu hobby i pasji dla zdrowia psychicznego i
fizycznego ludzi

- korzystac z Kahoot za pomocg smartfondw.

Ta czesc rozpocznie sie od powitania i bedzie kontynuowana rozgrzewks (jako
,lodotamaczem”). Gtéwnym celem jest integracja wszystkich uczestnikow. Kolejnym
zadaniem jest wyeksponowanie tematu, potgczenie go z praktycznymi przyktadami z zycia
codziennego. Cato$¢é poparta jest interaktywng prezentacjg oraz zachecaniem do dyskus;ji i
aktywnego udziatu uczestnikéw.

Trener przedstawia sie (zwtaszcza nowym uczestnikom kursu) i wita uczestnikow. Wyjasnia
pierwsze éwiczenie lodotamacza: ,,Gra w Bingo”.

Trener przekazuje kazdemu uczestnikowi karte Bingo z interesujgcymi cechami, ktére
opisujg rézne hobby lub ich aspekty, takie jak ,gra na bongosach”, ,uczulenie na ser”, ,salsa
taneczna” (zatgcznik). Wyjasnia gre: uczestnicy majg 10 minut na spotkanie, przedstawienie
sie i znalezienie oséb, ktére pasujg do cech na karcie. Muszg umiesci¢ nazwisko osoby w
odpowiednim polu lub poprosi¢ osobe o podpisanie odpowiedniego kwadratu. Pierwsza
osoba, ktéra wypetni pie¢ pudet w poprzek lub w dét, krzyczy ,,Bingo!”
Dla dodatkowej zabawy trenerzy mogg wreczy¢ zwyciezcy nagrode.

i gra sie skonczyta.

Nastepnie trener poinformuje uczestnikdw o zasadach, powie kilka stéw o kursie i jego
powigzaniach z poprzednimi i przysztymi tematami.

Trener zacznie od tresci o znaczeniu hobby i pasji dla zdrowia psychicznego i fizycznego ludzi
oraz relacji miedzy hobby, pasjami i ICT. Wyjasnienie bedzie teoretyczne z praktycznymi
dziataniami.

Tresci teoretyczne i praktyczne

Hobby rozumiemy jako regularng aktywnos¢ wykonywang dla przyjemnosci, zazwyczaj w
czasie wolnym, niezawodowo i nie za wynagrodzeniem. Zwykle hobby jest rozrywka, ktéra
moze nie by¢ w zaden sposdb zwigzana z pracg lub aktywnoscig zawodowg, ktdrg sie
wykonuje, i w tym sensie staje sie tylko drogg ucieczki ze stresu, relaksu lub przyjemnosci,
ktdrg moze generowacd praca lub nauka. Réznorodnosc istniejgcych hobby jest tak duza, jak
liczba 0séb, poniewaz kazdy moze miec inne hobby, dostosowujac je do swojego unikalnego
stylu zycia. Kolejng motywacjg do hobby jest ucieczka od nudy. Jest wielu ludzi, ktérzy sg tak
przyzwyczajeni do pracy lub nauki, tak mocno zaangazowani w swoje obowigzki, ze nie
wiedzg, jak to jest by¢ bezczynnym, wiec ta sytuacja im przeszkadza.

Idealna i wskazang rzeczg w takich przypadkach jest poszukiwanie lub rozwijanie jakiegos
hobby, poniewaz w ten sposéb ludzie mogg nauczyc sie robi¢ inne rzeczy poza
obowigzkowymi, a to pomaga oczysci¢ umysty i odnowic¢ energie.

Hobby mozna podzieli¢ na rézne kategorie, ktérymi mogg byc¢:

e Ogdlne hobby: ma na celu realizowanie przyjemnosci i zabawy osoby, ktéra je praktykuje.

e Hobby edukacyjne: hobby, ktére majg na celu promowanie rozwoju poznawczego i
intelektualnego, z wykorzystaniem zasobdw edukacyjnych.

e Hobby zwigzane z kolekconowaniem: te hobby, ktére majg na celu zbieranie réznych
zasobow materialnych w celu skompletowania kolekgji.
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e Hobby zwigzane z rywalizacjqg: te hobby, ktére majg na celu zapewnienie przestrzeni do
rywalizacji w celu osiggniecia lepszych wynikéw niz wyniki innego uczestnika, grupy lub
zespotu.

Nastepnie trener przedstawi liste hobby, ktére mozna zaklasyfikowaé do jednej lub wiecej
wymienionych wczesniej kategorii. W zespotach uczestnicy bedg musieli pogrupowac hobby
prezentowane w réznych kategoriach i zaprezentowac je pozostatym uczestnikom. Trener
moze uzy¢ nastepujacych pytan, aby utatwi¢ wspdlng refleksje:

e Dlaczego te hobby mozna uwzglednié w tej kategorii, a nie w innych?

e Czy kiedykolwiek praktykowates te hobby?

e Jak myslisz, jakie sg fizyczne i psychologiczne korzysci z uprawiania tych hobby?

e Jakie inne hobby mdgtbys$ umiescic na liscie?

® Czy ktéres z tych hobby mozna dostosowac¢ do nowych technologii informacyjno-
komunikacyjnych?

Tresci teoretyczne

Jak uczestnicy zobacza w ¢wiczeniu, hobby obejmuje zbieranie przedmiotéw (w tym
tematycznych), uprawianie sportu, angazowanie sie w poszukiwania artystyczne i twércze
lub uprawianie innych rozrywek. Uczestnictwo w hobby zacheca do zdobywania istotnych
umiejetnosci i wiedzy w tym zakresie. Hobby podaza za trendami w spoteczeristwie lub
spotecznosciach (przyktad: kolekcjonowanie znaczkéw byto popularne w minionych
stuleciach, a teraz gry wideo sg bardziej popularne w XXI wieku). W tym sensie nalezy
wspomnieé, ze ICT zapewniajg uzytkownikom wiekszg dostepnos$é w czasie wolnym do
angazowania sie w hobby.

Korzysci ptyngce z uprawiania hobby to m.in.:

e Budowanie zdolnosci, rozwdj umiejetnosci osobistych: kiedy osoba zaczyna robic cos,
co przycigga polubienia, moze odkry¢ pewne zdolnosci, o ktdrych wczesniej nie
wiedziata. Wtedy uprawianie hobby pomaga w samopoznaniu i zaufaniu do siebie. Kiedy
komus uda sie zrobi¢ cos samemu, moze doswiadczy¢ ogromnej satysfakc;ji.

e Pozegnanie z rutyna: hobby moze wyrwac ludzi z rutyny. Kiedy ktos$ zaczyna robi¢ cos
innego, moze to pomac oczysci¢ umyst i promowac jego dobre samopoczucie. Dobrze
jest wyjs¢ ze swojej strefy komfortu i tworzy¢ rézne aktywnosci.

e Dobry sposdb na radzenie sobie ze stresem: jesli jestes zestresowany, zdenerwowany, z
pewnym niepokojem, hobby moze pomdc Ci sie zrelaksowaé. Cwiczysz co$, co Cie
pasjonuje i co pomaga Ci uciec od codziennych problemdéw. Jest to tez dobry sposdb na
¢wiczenie cierpliwosci, jesli jestesmy ludZmi impulsywnymi.

e Pobudza kreatywnos¢: nie wszystkie hobby sg takie same, ale wiele z nich wymaga
pomystowosci i wyobrazni, co pomaga wydoby¢ kreatywnos¢. Jest to rdwniez dobre na
co dzien, poniewaz czasami utkniemy w okreslonych sytuacjach. Regularne
praktykowanie czynnosci, ktére wymagaja rrozwazania alternatywnych rozwigzan, moze
pomadc nam wyjs¢ z tych sytuacji.

e Gminastyka dla umystu: dzieki hobby mozesz utrzymac¢ aktywnosé mdézgu, musisz stawic
czofa nowym wyzwaniom, réznym mozliwosciom.

e Poprawa jakosci zycia spotecznego: hobby, ktére sg praktykowane w grupach,
pomagajg nam zmniejszy¢ izolacje spoteczng i poczucie samotnosci. Ten kontakt nas
pociesza i poprawia jako$¢ naszego zycia.
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Dodatkowe zajecia/
aktywnosci

Ewaluacja modutu

Bibliografia, linki
lub zasoby

Mentoring dla
stuchaczy?

Walidacja
nauczania

Szczegblne
wymagania
dotyczace
prowadzacego
zajecia

Elementy
innowacyjne

Erasmus+

Trener potgczy wyjasnienie z przyktadami podanymi przez uczestnikoéw. Zacheci ich réwniez
do zastanowienia sie nad swoimi hobby i pasjami: rzeczami, ktére faktycznie robig i
czynnosciami, ktére chcieliby robi¢, ale w tej chwili nie praktykuja. Refleksje te postuza
podczas kolejnych sesji.

Istnieje wiele filmoéw, ktére mozna wykorzystaé¢ do zwiekszenia motywacji i zainteresowania
hobby i pasjami. Jesli jest wystarczajgco duzo czasu, uczestnicy mogg wspdlnie obejrzec film
podczas sesji; jesli nie ma, trener moze polecié obejrzenie go w domu. Przyktadami filméw
mogg by¢: https://www.youtube.com/watch?v=KVymp-xjYKg,
https://www.youtube.com/watch?v=ihXUs179vWU (Tego rodzaju filmy o tej samej
tematyce, mozna znalez¢ w réznych jezykach i/lub z napisami).

Samoocena zostanie wykonana za pomocg narzedzia ,,Kahoot” (https://kahoot.it/)

https://www.psychreg.org/hobby-mental-health/
https://connecthealth.org.au/enews/pursuing-a-hobby-can-improve-your-mental-health/
https://www.discoverahobby.com/

https://www.developgoodhabits.com/benefits-hobby/

Mozna uzy¢ innych linkdw powigzanych z omawianym tematem. Musi by¢ aktualny dla kraju
i aktualnej godziny.

Celem mentoringu jest rozwijanie wiedzy i samoswiadomosci na temat znaczenia hobby dla
zdrowia psychicznego i fizycznego kazdego z uczestnikow. Trenerzy pomoga uczestnikom
odnalezé swoje hobby i pasje oraz sposéb, w jaki moga je realizowaé, korzystajac z
mozliwosci ICT.

Nie przewiduje sie walidacji nauczania dla tego modutu.

Nauczyciel powinien by¢ facylitatorem. Oprdcz wyjasnienia teoretycznego rola
nauczyciela/trenera bedzie facylitacja i bycie stuchaczem. Niezbedne sg nastepujgce
umiejetnosci: empatia, aktywne stuchanie, umiejetnos¢ motywowania i sktaniania
uczestnikdw do dzielenia sie swoimi pomystami i refleksjami.

Sam temat kursu jest innowacyjny, poniewaz nie jest powszechne umieszczanie tresci
dotyczacych hobby i pasji w programach nauczania dotyczgcych umiejetnosci ICT. Temat ten
zostat opracowany przy zatozeniu, ze ICT nie tylko mogg by¢ wykorzystywane do celéw pracy
lub nauki, ale ze istniejg ogromne mozliwosci rozwoju osobistego ludzi.
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ZAtACZNIK — POWIAZANE MATERIALY

B 1 N G (0]
ma urodzony potrafi potrafi potrafi
alergie na | winnym tanczy¢ przebiec dotkng¢
ser kraju salse 3 km swoich
palcéow u
stop
obgryza nie pije nie je nie lubi nie lubi
paznokcie kawy pomidoré | czekolady miesa
w
nie lubi nitkuje wolna ma pflyte ma psa
pizzy zeby dwa | przestrze Celin
razy n Dion
dziennie
ma ma jest boi sie ma
tatuaz blizniaka | leworecz | pajgkow | alergie na
ny koty
jest nosi jest lubi kocha
jedynakie | kolczyki miodszy babskie kwiaty
m niz Ty filmy

Erasmus+

Wspotfinansowany
w ramach programu
Unii Europejskiej Erasmus+

W better Life



